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Nahrung-Kérper-Geist-Seele

Was kannst du heute Gutes fUr deinen
Kdrper tun? Welches Essen, welche
Art von Bewegung, Entspannung,
Kraftigung ist heute richtig fur ihn?

Welche Geflihle sind heute in dir?
Benenne sie und gib ihnen Raum: ich
fuhle mich traurig, froh, &ngstlich,
witend, weill....

Was kannst du heute tun, was deine
Seele, dein Sein ndhrt? Was ist heute
schon im Alltag geschehen, was dich
nahrt? Oder geht es darum, einfach
zu sein, die Seele baumeln zu lassen?

Andern und Annehmen

Wenn du sie nicht andern kannst,
nimm sie an flir diesen Moment.

Prife deine Geflinle und Gedanken.
Welche sind dir dienlich, welche
nicht?

Frage dich: welche Informationen
fehlen mir hier? Mit welchen Personen
kann ich sprechen? Habe ich etwas
Ubersehen, braucht es einen
Zwischenschritt? Liegt das Thema
Uberhaupt in meiner Verantwortung?
Wenn nein, wem gehort es? Gib es
zuriick.

Balance

Beschrieben mit dem Ampel-System:
wie steht es um deine Kern-Werte und
Kern-Bedurfnisse: rot, gelb, griin?
Was kannst du tun/sein, um z.B. rot in
gelb zu wandeln?

Flhlst du dich wohl mit der aktuellen
Verteilung Tun & Sein? Fehlt auf einer
Seite etwas? Wenn etwas fehlt, wie
kannst du Ausgleich schaffen? Wie
kannst du dir Raum verschaffen, um
einfach nur zu sein?

Wie ist hier die Balance? Lies hierzu
weiter bei Nahrung-Kérper-Geist-Seele

Dein Strahlen, deine Kraft!
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Pocket - Guide
In Verbindung mit dir bleiben



http://www.roswithaschneider.com
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